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Kada govorimo o kineziološkoj rekreaciji u širem smislu, najbitnije je istaknuti 
da se ona brine o individualnim potrebama svakog čovjeka vezanim za zaštitu i 
unaprjeđenje zdravlja. Da bi se moglo zaštitno djelovati na zdravlje odraslih i starijih 
osoba, akcije treba usmjeriti na očuvanje vitalnih organa, sustava za kretanje te 
cjelokupnog antropološkog statusa. Kod mlađih je bitno ostvariti uvjete za usvajanje 
navike redovite tjelesne aktivnosti kao sastavnice kvalitetnog života. Tjelesno i zdravstveno 
odgojno-obrazovno područje zbog svoga značenja za skladan razvoj antropoloških 
obilježja učenika jedinstveno je po mogućnostima i posebnostima. Malo koja aktivnost 
djeteta ima takvu biotičku uvjetovanost kao tjelesno vježbanje, koje u školstvu osmišljava 
jedino nastava tjelesne i zdravstvene kulture. To pretpostavlja da nastava treba biti 
primjerena razvojnim značajkama djece i mladeži koje ovaj program u cijelosti uzima u 
obzir raspodjelom programskih sadržaja po razvojnim razdobljima. Odgojna sastavnica 
tjelesne i zdravstvene kulture ima za cilj stvaranje takvoga sustava vrijednosti učenika 
prema tjelesnom vježbanju koji će potaknuti samostalno i cjeloživotno provođenje 
tjelovježbe. Takve navike izvor su uključivanja djece i mladeži u sportske klubove i 
bavljenja sportskom rekreacijom u drugoj i trećoj životnoj dobi. Zato je tjelesna i 
zdravstvena kultura nedvojbeno značajan i neizostavan dio općega obrazovanja i kulture 
življenja. 
 

















Kinesiological recreation, in a boarder sense, takes care about people and 
citizens individual needs related to healt protection and promotion. To protect health of 
adults and elderly, one must focus one´s actions to preserving vital functions of organs, the 
locomotor system, and the entire anthropological status. In youngsters we should incite a 
habit of a regular, life-long physical activity as an indispensable compound of quality of 
life. The physical and health education field, because of its importance for the harmonious 
development of anthropological characteristics of the student, is unique in its possibilities 
and special features. Few of the child's activities have such biotic conditioning as phsical 
exercise who have only physical and health education in school. This assumes that teaching 
should be appropriate to the developmental characteristics of children and young people, 
which this program fully takes into account by the distribution of program contents by 
developmental periods. The educational component of physical and health culture aims to 
create such a system of values for the students towards physical training that will 
encourage independent and lifelong exercise. Such habits are a source of involving children 
and young people in sports recreation in the second and third ages. That is why physical 
and health culture is undoubtedly a significant and indispensable part of general education 
and culture of life.  
 



























Tjelesna aktivnost u širem smislu i kineziološka aktivnost u užem smislu ubrajaju se 
u najvažnije zdravstvene odrednice koje su povezane s našim načinom života. Zdravlje, kvaliteta 
života i tjelesna aktivnost međusobno su usko povezani. Ljudsko tijelo građeno je za kretanje i 
stoga mu je za optimalno funkcioniranje i izbjegavanje bolesti potrebna redovita tjelesna 
aktivnost. Vrlo bitan učinak na naš organizam ima tjelesno vježbanje i to ne samo zato što 
tjelesna vježba ne djeluje na svu djecu jednako nego i zato što ista vježba koja je ovisna o 
uvjetima njezine primjene može različito utjecati na pojedinca. Samosvojnost tjelesne i 
zdravstvene kulture očituje se i u prostoru razvoja motoričkih sposobnosti, čime povećava 
mogućnost motoričkog izražavanja učenika u svim aktivnostima. Pritom stručno provedeni 
procesi tjelesnoga vježbanja razvijaju motoričke sposobnosti znatno iznad razine dostižne samo 
spontanim biotičkim rastom i razvojem. Dijete uči istražujući svoje neposredno okruženje, 
komunicira s djecom i odraslima na njemu svojstven način, aktivno uspostavlja kontakte s 
okruženjem, zbog čega kao osoba zahtjeva poštovanje i uvažavanje. Zato kineziolozi koji 
započinju radit s djecom predškolske dobi prihvaćaju velike i odgovorne djelatnosti koji ima 
čitav niz posebnosti, zbog kojih moraju kvalitetno poznavati antropološka obilježja djece 
predškolske dobi. Iako je sat tjelesne i zdravstvene kulture jedna cjelina, možemo ga promatrati i 
po dijelovima koji ga čine, a to su uvodni dio sata, pripremni dio sata, glavni dio sata te završni 





2. METODIKA TJELESNE I ZDRAVSTVENE KULTURE 
Kada govorimo o metodici mislimo na istraživanje pojava te pristupanje pojavama 
koje se istražuju,a izraz tjelesna i zdravstvena kultura označuju trajan, sustavan proces 
djelovanja na čovjeka, pogotovo u njegovoj mladosti, tjelesnim vježbanjem. Predmet 
proučavanja metodike tjelesne i zdravstvene kulture sastoji se od svih organizacijskih oblika 
radova koji postoje u predškolskom odgoju. Proučavanjem zakonitosti odgojno-obrazovnog 
procesa metodika tjelesne i zdravstvene kulture mora ponuditi povoljna i konkretna rješenja 
pomoću kojih će se tjelesnim vježbanjem maksimalno utjecati na transformaciju cjelokupnog 
antropološkog statusa. 
 
2.1 CILJ I ZADAĆE 
Cilj metodike tjelesne i zdravstvene kulture kao znanstvene discipline pratiti je i 
proučavati zakonitosti kategorije odgojno-obrazovnog rada, pronalaziti nove pojave i 
unapređivati već postojeća znanja te utvrđivati način odgoja i obrazovanja djece predškolske 
dobi u području tjelesne i zdravstvene kulture. Cilj metodike tjelesne i zdravstvene kulture, kao 
nastavne discipline, osposobljavati je studente, buduće odgojitelje, za samostalno izvođenje svih 
programa i organizacijskih oblika rada u tjelesnoj i zdravstvenoj kulturi. Budući da primarni 
ciljevi metodike tjelesne i zdravstvene kulture ne proistječu samo iz proučavanja i pronalaženja 
novih pojava, nego i iz potrebe za efikasnijom primjenom postojećih znanja, metodika tjelesne i 
zdravstvene kulture pripada u primjenjene znanosti. Kao primijenjena znanost posjeduje 
autonomne znanstvene spoznaje i koristi se njima kao i spoznajama supstratne znanosti te 
spoznajama drugih znanosti koje proučavaju neki od organizacijskih oblika rada iz područja 
tjelesne i zdravstvene kulture. S obzirom na to, metodika tjelesne i zdravstvene kulture proistječu 
njezine zadaće. Kao znanstvena disciplina metodika tjelesne i zdravstvene kulture ima uz ostalo, 
ove zadaće: 
1. istražuje zakonitosti odgoja i obrazovanja u tjelesnoj i zdravstvenoj kulturi, 





3. istražuje i utvrđuje optimalne putove za realizaciju općih ciljeva i zadaća tjelesne i 
zdravstvene kulture, 
4. istražuje zakonitosti odgojno-obrazovnog procesa, 
5. utvrđuje i razrađuje specifične metodičke i metodološke sustave, 
6. proučava i utvrđuje antropološka obilježja svih dobnih skupina djece predškolske 
dobi 
7. upućuje na nužnost planiranja i programiranja rada i proučavanje pojedinih načina 
planiranja i programiranja, 
8. istražuje i utvrđuje metodičke organizacijske oblike rada i upućuje na njihovu 
primjenu, 
9. ispituje i verificira metodičke principe, metode rada, metodičke postupke, prostor, 
opremu i sredstva koja se koriste u tjelesnoj i zdravstvenoj kulturi, 
10. istražuje i utvrđuje opća načela praćenja i valorizacije rada. 
 
Kao nastavna disciplina metodike tjelesne i zdravstvene kulture, ima zadaću da se 
studenti predškolskog odgoja, uz ostalo upoznaju i s: 
1. osnovnim pojmovima i stručnim terminima u tjelesnoj i zdravstvenoj kulturi, 
kineziologiji, te s terminom prostih vježbi, 
2. općim i posebnim ciljevima i zadacima tjelesne i zdravstvene kulture, 
3. općim karakteristikama biopsihosocijalnog razvoja djecce predškolske dobi 
4. utjecajem tjelesnih vježbi i tjelesnog vježbanja na organizam, 
5. metodičkim zakonitostima, te njihovim teorijskim i praktičnim aspektima, 
6. realizacijom tijeka odgojno-obrazovnog procesa, 
7. rukovanjem spravama, pomagalima i sredstvima, te načinom njihova korištenja, 
8. planom i programom tjelesne i zdravstvene kulture za djecu mlađe, srednje i starije 
predškolske dobi 
9. da se osposobe za praktično izvođenje svih organizacijskih oblika rada, 





Na temelju svega izrečenog, možemo zaključiti dvije stvari. Prvo, metodika tjelesne i 
zdravstvene kulture je primijenjena i interdisciplinirana znanost, i kao takva ne može se svoditi 
samo na teoriju ili oslanjati samo na praksu. I drugo, u općem sustavu znanosti mjesto metodike 
tjelesne i zdravstvene kulture je u skupini društvenih znanosti. Na osnovi naznačenih, kao i 
drugih pitanja kojima se bavi metodika tjelesne i zdravstvene kulture nije teško suditi o 
složenosti problematike koju treba rješavati ovom znanošću. Zbog toga je, kao i zbog efikasnijeg 
rješavanja brojnih metodičkih problema, metodika tjelesne i zdravstvene kulture upućena na 
suradnju s drugim znanostima i znanstvenim disciplinama, a osobito s onima koje se također 




2.2 ODNOS METODIKE TJELESNE I ZDRAVSTVENE KULTURE I DRUGIH 
ZNANOSTI 
U odnosu metodike tjelesne i zdravstvene kulture s drugim znanostima sve je 
prisutnija pojava međusobnog dopunjavanja; javljaju se problemi koje ne proučava samo jedna 
znanost, nego više znanosti istodobno. Između pojedinih znanosti ne postoji više oštrih granica, 
već se međusobno isprepleću. Konačno, kada je riječ o vezi metodike tjelesne i zdravstvene 
kulture s ostalim znanostima, treba poštovati činjenicu da metodika tjelesne i zdravstvene kulture 
pripada primijenjenim znanostima,a s obzirom na predmet istraživanja – društvenim znanostima. 
Metodika tjelesne i zdravstvene kulture kao primijenjena znanost povezana je u najvećoj mjeri s 
kineziologijom. Kao društvena znanost nije povezana samo uz društvene znanosti već i uz 
prirodne znanosti. Na primjer, među društvenim znanostima metodika tjelesne i zdravstvene 
kulture  povezana je s kineziologijom, psihologijom, sociologijom, filozofijom, a od prirodnih 





3. OSOBINE RAZVOJNE DOBI DJECE 
Ako želimo pravilno raditi a djecom predškolske dobi, jedan je od glavnih uvjeta da 
se sve radi u karakteristikama njihova rasta i razvoja osobinama i sposobnostima. Svako 
razvojno razdoblje ima svoje karakteristike po kojima se razlikuje od svih drugih razvojnih 
razdoblja u čovjekovom životu, zbog čega se ne može preskakati nijedno razvojno razdoblje. 
Osim toga, treba znati i to da uz razlike koje postoje među pojedincima i koje proistječu iz 
karakteristika pojedinih razvojnih razdoblja treba uvažavati i razlike u spolu. Rast i razvoj djece 
odvija se kontinuirano i unatoč tome što je to neprekidan lanac i što se ne mogu povući stroge 
granice između pojedinih razvojnih razdoblja, ipak se na temelju razvojnih obilježja može 
govoriti o karakteristikama određenog razvojnog doba. Podjela na razvojna doba mogla bi 
izgledati ovako: 
 
1. RANO DJETINJSTVO – OD ROĐENJA DO TRI GODINE: 
a) od 1. do 4. tjedna – doba novorođenčeta 
b) od 5. tjedna do 10. mjeseca – faza dojenja 
c) od 10. do 15. mjeseca – faza puzanja i početnog hodanja 
d) od 15. do 24. mjeseca – srednje doba ranog djetinjstva 
e) od 2. do 3. godine – starije doba ranog djetinjstva 
 
2. PREDŠKOLSKO DOBA – OD 3. DO 6. ILI 7.GODINE: 
a) od 3. do 4. godine – mlađe predškolske dobi 
b) od 4. do 5. godine – srednje predškolsko doba 
c) od 5. do 6. ili 7. godine – starije predškolsko doba 
 
Na rast i razvoj djece predškolske dobi utječu pojedine žlijezde s unutarnjim 
izlučivanjem. U mlađoj predškolskoj dobi osobito prsna žlijezda (thymus), u srednjoj i starijoj 
predškolskoj dobi hipofiza, štitna žlijezda i spolne žlijezde. Treba istaknuti da se rast i razvoj ne 
odvijaju samo po biološkim zakonima, nego i pod utjecajem okoline ili, točnije, svega što dijete 




aktivnosti. Pravilna, raznolika i redovita prehrana uvjet je ne samo za izgradnju, rad i 
usavršavanje tkiva nego je i osnova za čitav tjelesni razvitak. Gledajući s aspekta tjelesne i 
zdravstvene kulture, odnosno tjelesnog vježbanja, ne smmije se nijednoga trenutka zanemariti  
činjenica da se u djetetovu rastu pojavljuju i izmjenjuju faze ubrzanja rasta i usporenja rasta. To, 
uz ostalo, i zato što u razdobljima bržeg rasta djece nastaju izrazite promjene u organizmu koje 
dovode do usavršavanja građe i funckije pojedinih organa. Usavršavaju se organi za kretanje, 
disanje, krvotok, što sasvim pouzdano pozitivno utječe na morfološke i funckionalne 
sposobnosti. Osim toga, fazu ubrzanog rasta i karakterizira, odnosno prati povećana osjetljivost 
organizma, a s tim u vezi i smanjenje otpornosti organizma. S obzirom, na razdbolja ubraznoga, 
odnosno usporenog rasta, razlikujemo ove faze: 
1. od rođenja do 6.godine – I. Faza ubraznog rasta 
2. od 6.do 10.godine – djevojčice 
Od 6. Do 10.godine – dječaci – I. Faza usporenog rasta, 
3. od 10.do 14/15.godine – djevojčice 
Od 11. Do 17.godine – dječaci – II. Faza ubraznog rasta, 
4. od 14/15, do 20.godine – djevojke 
Od 17.do 25.godine – mladići – II. Faza usporenog rasta. 
 
Dijete se bitno razlikuje od odrasla čovjeka po svemu, od građe tijela, rada unutarnjih 
organa, do načina na koji reagira i promatra svoju bližu i dalju okolicu. 
(Findak, 1995, str.20) 
 
3.1 OSOBINE DJEČJEG ORGANIZMA 
Jedno je od najkarakterističnijih svojstava dječjeg organizma plastičnost koju 
možemo definirati kao sposobnost lakog mijenjanja pod utjecajem promjenljivih povoljnih ili 
nepovoljnih uvjeta. To je “detalj“ o kojemu moramo brinuti u radu s djecom predškolske dobi. 
Rast i razvoj dinamični su procesi koji se odvijaju od začeća, dakle u tijelu majke devet mjeseci, 
potom poslije poroda pa sve do približno dvadesete godine. Među djecom postoje uzroci koji 
mogu biti endogeni (npr. uzroci genetskog porijekla) ili egzogeni (npr. nepravilna prehrana, slab 




razdoblju intrauterinog razvoja, plod dostiže dužinu oko 50 cm. Dijete dok ga majka nosi najviše 
raste između 6. i 7. mjeseca. Nakon rođenja najintenzivniji rast u visinu događa se u prvoj 
godini; u doba dojenja dijete raste brže nego ikada. 
 




VISINA U CM 
 
GODIŠNJI 
PRIRAST U CM 
 
VISINA U CM 
 
GODIŠNJI 














































Tablica 1; Povećanje tjelesne visine – prema dr. Mollu 
 




TEŽINA U KG 
 
GODIŠNJE 
POVEĆANJE U KG 
 
TEŽINA U KG 
 
GODIŠNJE 













































Nedvojbeno, najvažniji događaj u životu svakog djeteta, a time i čovjeka, njegov je 
“prvi korak“. Riječ je o trenutku kada dijete uspije samo ustati, stajati i prohodati. Kako se to 
događa najčešće pri kraju prve godine, to se razdoblje može proglasiti “razdobljem novog 
života“. (Findak, 1995, str.15) 
 
3.2 ANATOMSKO-FIZIOLOŠKE OSOBINE 
Dječji organizam relativno se lako mijenja pod utjecajem okoline i to treba prihvatiti 
kao realnost, a istodobno i iskoristiti u radu s djecom predškolske dobi radi poticanja njihova 
rasta i razvoja. To se, dakako, može postići, uz ostalo, samo onda ako odgojitelj poznaje 
anatomsko-fiziološke karakteristike dječjeg organizma, i ako u radu s djecom o njima brine. 
Usporedno s brzim rastom, okoštavaju se i druge kosti i kralježnica. Kosti su mekane, elastične i 
plastične (lako mijenjaju oblik). Kostur je mekan jer su kosti bogate hrskavičnim tkivom zbog 
čega su podložne deformacijama. Rast i razvoj kostiju usko je vezan za rad mišića koji ga 
stimuliraju. Mišićje djeteta, za razliku od odraslog čovjeka, slabo se razvija. Mišićno tkivo sadrži 
dosta vode, a malo bjelančevina. Mišićna su vlakna tanja. Ukupna mišićna masa, u usporedbi s 
težinom tijela, i dalje ostaje relativno mala. U uskoj su vezi s procesom rasta i razvoja djeteta i 
funkcije dišnog sustava. Štoviše, rad dišnog, krvožilnog i živčanog sustava osigurava osnovne 
životne funkcije. Zbog plastičnosti prsnog koša i velike elastičnosti plućnog tkiva u tom se 
razdoblju uz pomoć tjelesnog vježbanja može vrlo uspješno utjecati ne samo na povećanje 




4. OBILJEŽJA I SREDSTVA TJELESNE I ZDRAVSTVENE KULTURE 
Usporedno s promjenama u rastu i razvoju djeteta predškolske dobi mijenjaju se i 
njegova motorička gibanja što znači da je istodobno s procesima rasta i razvoja odvijaju i procesi 
u razvoju osnovnih motoričkih gibanja kao što su hodanje, trčanje, bacanje, penjanje, puzanje, 
provlačenje, kotrljanje. S obzirom na to da se radi o prirodnim oblicima kretanja, djeca ta 
motorička gibanja najlakše i najprije usvajaju. Svladavanje tih gibanja s jedne strane djetetu 
omogućuje lakšu komunikaciju s okolinom, a s druge strane vrlo stimulativno utječe na sve 
organe i organske sustave, što sve zajedno povoljno utječe na njihov rast i razvoj. U početku su 
gibanja slučajna. Već nakon drugog mjeseca dijete počinje dizati glavu kad leži na prsima. U 
trećem mjesecu dijete već okreće glavu prema smjeru odakle dolazi zvuk. Od četvrtog do petog 
mjeseca dijete pokušava primiti predmet koji mu se nudi, a u šestome mjesecu sjedi. Slijedi 
puzanje, a od desetog mjeseca nadalje pojavljuju se prvi pokušaji hodanja. Djetetovo hodanje u 
početku je nesigurno, kasnije je sve sigurnije. Kada dijete prohoda, intenzivno ponavlja sva ta 
gibanja i postaje sve sigurnije najprije u hodanju, a kasnije u trčanju. Kako mijelinizacija 
živčanih vlakana nije završena, djetetovi su pokreti bogati sinkinezama; kada dijete hoće uhvatiti 
jednom rukom, pruža i drugu ruku, pomaže si nogama, ljulja se tijelom. Do četvrte godine života 
dijete bi trebalo savladati osnovne prirodne oblike kretanja. 
 
4.1 OBILJEŽJA MOTORIČKIH GIBANJA DJECE PREDŠKOLSKE DOBI 
Kako bi rad s djecom predškolske dobi bio što uspješniji, treba brinuti i o 
specifičnostima koje karakteriziraju njihov rast i razvoj. Pod pojmom motorika razumijevamo 
sve oblike kretanja, tzv. dinamičke stereotipe kojima se čovjek služi u svladavanju prostora. 
Čovjekovu motoriku obično dijelimo na filogenetske i onotogenetske oblike kretanja. 
Filogenetski oblici kretanja determinirani su prije svega naslijeđem i među njih ubrajaju se 
hodanje, trčanje, skakanje, puzanje, penjanje itd. Ontogenetske dinamičke stereotipe uglavnom 
vežemo za učenje tijekom razvoja jedinke i među njih ubrajamo plivanje, skijanje, klizanje, 
vožnju biciklom itd. Djeca predškolske dobi relativno se brzo umaraju pa stalno treba 
izmjenjivati rad s odmorom i obratno. Također treba mijenjati sadržaje jer se zbog već 





4.2 TJELESNA VJEŽBA KAO SREDSTVO TJELESNOG VJEŽBANJA 
Tjelesna aktivnost, odnosno tjelesno vježbanje za dijete predškolske dobi jedan je od 
važnih poticaja njegovu rastu i razvoju. No da bi se tjelesno vježbanje djece te dobi odvijalo u 
granicama efikasnog, djeci treba osigurati dovoljno kretanja, izabrane tjelesne vježbe i vježbanje 
po mjeri. Pod tjelesnom vježbom razumijevamo sve pokrete, kretanje i aktivnosti koje čovjek 
svjesno primjenjuje ili, još konkretnije, pod tjelesnom vježbom podrazumijevamo sve pokrete i 
kretanja koje čovjek svjesno koristi za svoj razvoj, razvoj svojih osobina i sposobnosti, za 
usvajanje motoričkih znanja, usavršavanje motoričkih dostignuća i, dakako, za očuvanje i 
unapređivanje svojega zdravlja. Za postizanje željenih učinaka u radu veoma je važno primijeniti 
u pravo vrijeme vježbe adekvatnog intenziteta. Prema trajanju vježbe mogu biti kratke, srednje i 
dugotrajne, a prema karakteru razlikujemo vježbe s dinamičkim živčano-mišićnim naprezanjem 
(dinamičke vježbe) i vježbe sa statički živčano-mišićnim naprezanjem (statičke vježbe). 
Dinamičke vježbe karakterizira izmjenično skraćivanje, opuštanje i istezanje mišića koji 
sudjeluju u izvođenju neke vježbe posljedica čega je premještanje pojedinih dijelova tijela u 
prostoru. Statičke vježbe karakteriziraju mišićna naprezanja koja su usmjerena osiguravanju 
položaja tijela pa se pri tim vježbama dijelovi tijela ili cijelo tijelo ne pokreću, odnosno ako se i 
pokreću (npr. izdržaj u visu zgibom), to je pokretanje zanemarujuće. Za vrijeme izvođenja 
određenog pokreta ili kretanja važan je ritam. Ritmom smatramo pravilno izmjenjivanje 
naglašenog i nenaglašenog dijela, npr. u kretanju. Ritam u kretanju je prije svega čimbenik 
vremena i prostora, što se vidi kod cikličkih kretanja kao što je hodanje, trčanje, plivanje, 
klizanje, koturaljkanje itd. 
 
4.3 OBILJEŽJA I SADRŽAJI TJELESNOG VJEŽBANJA 
Igra je djetetova najautonomnija aktivnost pa nije teško zaključiti da bi rad trebao biti 
upravo uz igru. To je stoga što djeca tjelesno vježbanje i ne doživljavaju drukčije nego kao igru. 
Nijedan drugi pristup djeci ne dolazi u obzir. Svi ciljevi i zadaće tjelesne i zdravstvene kulture ne 
mogu se ostvariti isključivo igrom. Naprotiv, nužni su i drugi sadržaji, osobito utilitarnog 
karaktera, ali i njih treba provoditi tako da djeci vježbanje bude ugoda, zabava, igra, a ne 




Hodanje pozitivno utječe na cjelokupan organizam, a osobito na lokomotorni sustav. Ono je 
izuzetno važno i zato se može iskoristiti za utjecaj na pravilno držanje tijela. Trčanje također 
pripada u osnovna motorička čovjekova gibanja. Višestruko je korisno kao i hodanje, a osobito s 
obzirom na mogući i potreban utjecaj trčanja na dišni i krvožilni sustav. Trčanje s djecom 
predškolske dobi treba provoditi u skladu s njihovim razvojnim karakteristikama i individualnim 
mogućnostima. 
Djeca predškolske dobi mogu skakati u daljinu, visinu i u dubinu. U radu s djecom 
do tri godine potreban je veći oprez jer ne znaju skakati. Naime, za razliku od hodanja i trčanja, 
izvođenje skokova, odnosno skakanje, podrazumijeva zadovoljavanje i drugih zahtjeva, npr. 
veću koordiniranost (treba povezati rad ruku, nogu i trupa prilikom skoka), veću smjelost, zatim 
sposobnost mjerenja udaljenosti okom, potom treba zadržati pravilnu ravnotežu prilikom 
doskoka, potrebna je veća snaga mišića nogu i za odraz i za doskok. 
Kotrljanje, bacanje, hvatanje i gađanje također se ubrajaju u motorička gibanja koja 
se, međutim, razlikuju od hodanja i trčanja što osobito vrijedi za gađanje u cilj. Razlog tome je, 
uz ostalo, što je pri bacanju u cilj potrebno uskladiti ne samo rad ruku, trupa i nogu nego 
istodobno procijeniti i udaljenost cilja u koji se gađa. U početku dijete predmet lakše kotrlja nego 
što ga baca jer se do treće godine razvijaju veliki mišići. Jednako tako, dijete te dobi lakše kotrlja 
npr. manju loptu, a hvata veću loptu, zatim lakše kotrlja loptu do cilja nego što je baca u cilj, 
bolje pogađa veliki nego mali cilj itd. 
Puzanje i provlačenje vježbe su koje dobro utječu ne samo na rast i razvoj kralježnice 
nego i na jačanje mišića leđa i ramena pa tako pozitivno utječu i na držanje tijela. Djeca vole 
tjelesne aktivnosti vezane uz ta motorička gibanja zbog čega nerijetko i sama pronalaze 
mogućnost za puzanje i provlačenje. To je i razumljivo jer se kod djece te dobi prije razvijaju 
mišići za stezanje nego za rastezanje. Preporučljivo je da poslije zgrčene pozicije u kojoj je tijelo 
bilo za vrijeme puzanja, dakle poslije stezanja mišića, slijedi vježba ili zadatak za istezanje 
mišića. 
Penjanje je jedan od oblika kretanja koji djeca rado izvode. Naime, čim dijete 
prohoda, pokušava se penjati ili visjeti na spravi ili predmetu koji se ne može dosegnuti rukama. 
Pri penjaju dijete razvija mišiće ramena, trbušne i prsne mišiće, mišiće nogu i opću snagu. 
Budući da dijete vrlo brzo savlada penjanje po istoj zapreci, treba radi veće motivacije mijenjati 




Potiskivanje i vučenje za djecu je predškolske dobi poprilično naporno pa je pri 
izboru i izvođenju tih vježbi i zadataka nužan krajnji oprez jer djeca te dobi nemaju sposobnost 
procjenjivanja načina potiskivanja, daljine vučenja pa se mogu ozlijediti. Zato je najbolje da te 
aktivnosti budu kratkotrajne, da se odvijaju pod budnim okom odgojitelja kako bi se na vrijeme 
mogle prekinuti ili kako bi se djeca mogla odmoriti. 
Dizanje i nošenje za djecu predškolske dobi pravi su izazovi. Djeca vole te 
aktivnosti, a one su vrlo korisne ako su težina i oblik predmeta primjereni njihovoj dobi. Zato je 
pri izboru i provođenju vježbi nužan krajnji oprez. Dizanje i nošenje pozitivno utječu na 
organizam, osobito na dinamičku snagu mišića ruku i ramenog pojasa, na leđnu i trbušnu 




5. PLAN I PROGRAM TJELESNE I ZDRAVSTVENE KULTURE 
Kada je riječ o planu i programu tjelesne i zdravstvene kulture djece predškolske 
dobi, može se zaključiti da je s jedne strane sukladan s općom koncepcijom tjelesnog i 
zdravstvenog odgojno-obrazovnog područja prema kojoj to područje ima temeljno značenje za 
sukladan razvoj psihosomatskih karakteristika djece, a s druge strane s ciljem predškolskog 
odgoja prema kojem se sadržaji tjelesne i zdravstvene kulture temelje na konstantnom 
zadovoljavanju djetetove urođene potrebe za kretanjem koje treba rezultirati razvojem sretnog i 
skladno razvijenog djeteta. 
 
5.1 OSNOVNE KARAKTERISTIKE PLANA I PROGRAMA TJELESNE I 
ZDRAVSTVENE KULTURE 
Bitna značajka plana i programa tjelesne i zdravstvene kulture jest to da je izrađen u 
skladu s vrijednostima tjelesnog i zdravstvenog područja i mogućnostima njegova utjecaja na 
transformaciju antropološkog statusa djece predškolske dobi. Shodno tome, programski sadržaji 
u funkciji su mogućih utjecaja na pojedine dimenzije antropološkog statusa djeteta i na 
specifične potrebe djece predškolske dobi. Predškolsku dob karakterizira velika djetetova 
pokretljivost, ali su pokreti nesigurni i neprecizni zbog nedovoljne razvijenosti središnjeg 
živčanog sustava, zbog procesa okoštavanja, zbog male mišićne mase i funkcionalne 
neprilagođenosti dišnog i krvožilnog sustava. Velika plastičnost djetetova organizma na različite 
poticaje omogućuje velike promjene njegova psihosomatskog statusa pod pretpostavkom da su ti 
poticaji adekvatno odabrani. Programski sadržaji i njihov raspored po skupinama, odnosno po 
godinama starosti, definirani su: 
a) u skladu s razvojnim karakteristikama određenog razvojnog razdoblja 
b) u skladu s ciljevima i zadaćama tjelesne i zdravstvene kulture, posebno za svako 
razvojno razdoblje 
c) da okosnicu programskih sadržaja čine prirodni oblici kretanja, igre i tjelesne 
aktivnosti na otvorenom 
d) da se programski sadržaji tretiraju kao sredstvo za postizanje određenih zadaća, 




Radi što uspješnije realizacije programa tjelesne i zdravstvene kulture prijeko je 
potrebna suradnja dječjih jaslica i vrtića sa svim zainteresiranim čimbenicima koji mogu 
pridonijeti unaprjeđivanju tjelesne i zdravstvene kulture djece predškolske dobi. 
 
5.2 PLAN I PROGRAM TJELESNE I ZDRAVSTVENE KULTURE ZA DJECU OD 
TRI DO ŠEST GODINA 
Organizacijski 
oblici rada za 
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S aspekta sadržaja tjelesne i zdravstvene kulture, a radi jačanja zdravlja, te utjecaja 
na pravilan rast i razvoj od najranije dobi treba: 
1. osigurati svakom djetetu prema njegovim individualnim potrebama skrb i 
podmirenje fizioloških potreba za hranom, snom, zrakom i kretanjem 
2. osigurati uvjete za djetetovu prvu igru 
3. osigurati što duži boravak na otvorenom(kada to vremenske prilike dopuštaju) 
4. djecu izlagati zračnim kupkama 
5. brinuti o kvalitetnoj prehrani 
6. osigurati potrebne količine napitaka 
7. osigurati pravilnu izmjenu aktivnosti i odmora 
8. stvoriti snove za njegovanje zdravstveno-higijenskih navika, osamostaljivati djecu 
i utvrđivati navike osobne higijene, higijene obuće i odjeće te higijene okoline 
9. podržavati dječju samostalnost u odijevanju i svlačenju, jelu, navikavati djecu da 
pravilno reagiraju u slučajevima nezgoda i pružanju prve pomoći 
10. dnevnim rasporedom života i boravka u odgovarajućoj okolini stvoriti osnovne 
uvjete ta usvajanje zdravog načina života i navika korisnih za zdravlje 
 
Distribucija sadržaja po dobnim skupinama definirana je na ovim načelima: 
1. u skladu s određenim zadacima izabrane su one motoričke aktivnosti za koje se 
pretpostavlja da pokazuju najveću podudarnost sa zadacima usmjerenim prema promjenama 
dimenzija ličnosti. 
2. programski sadržaji razvrstani su prema vrijednostima pojedinih sadržaja s 
obzirom na potrebe koje proistječu iz razvojnih obilježja dobnih skupina. 
3. programske zadaće slijede krivulju progresivnog opterećenja u skladu s 
kronološkom dobi djece, ali i s ograničenjima u zahtjevima na različit sastav djece prema 




4. po principu homogenosti sadržaja i zadataka, prema kojemu sadržaji moraju biti 
kongruentni sa zadacima koji proistječu iz karakteristika pojedinih razvojnih razdbolja, kao i 
individualnih karakteristika svakog djeteta. 
5. sadržaji programa definirani su u skladu s materijalnim uvjetima za provođenje 
tjelesne i zdravstvene kulture u predškolskim ustanovama. 
Dakako, treba težiti da se programski sadržaji u operacionalizaciji programa 
maksimalno približe autentičnim potrebama svakog djeteta, odnosno homogenizirane skupine 
kojoj dijete pripada. 
(Findak,1994., Neljak,2009.,Prskalo i sur.,2005) 
 
6. ORGANIZACIJSKI OBLICI RADA 
Organizacijski oblici rada predviđeni programom tjelesne i zdravstvene kulture 
definirani su u skladu s ciljem i zadaćama predškolskog odgoja, a temelje se na konstantnom 
zadovoljavanju dječje urođene potrebe za kretanjem. Jedan dio organizacijskih oblika rada 
provodi se svakodnevno (npr. jutarnje tjelesno vježbanje, sat tjelesne i zdravstvene kulture), a 
drugi dio povremeno (npr. šetnje, priredbe, izleti). Unatoč tome svi organizacijski oblici rada 
čine organsku cjelinu i u službi su ostvarivanja cilja i zadaće tjelesne i zdravstvene kulture. 
Sustavno provođenje svih programom predviđenih organizacijskih oblika rada jedan su od uvjeta 
za realizaciju ciljeva i zadaća programa tjelesne i zdravstvene kulture i za zadovoljavanje 
interesa i potreba djece predškolske dobi. 
 
6.1 SAT TJELESNE I ZDRAVSTVENE KULTURE 
Sat tjelesne i zdravstvene kulture osnovni je organizacijski oblik rada u tjelesnom i 
zdravstvenom odgojno-obrazovnom području. Razloga za to ima više, a jedan od osnovnih jest 
to što se na satu tjelesne i zdravstvene kulture može više utjecati na djetetov organizam. Naime, 
sat tjelesne i zdravstvene kulture osigurava plansko i sustavno djelovanje na djetetov 
antropološki status. Na satu se izvode različiti sadržaji pa je njihov mogući i potrebni utjecaj na 
djecu veći. Određeni pokreti ili kretanja ponavljaju se više puta ili, točnije, sve dotle dok ih djeca 




ponavljati nego zato što bi igra gubila na emocionalnosti. Sat tjelesne i zdravstvene kulture ima 
posebnu strukturu i trajanje. 
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Budući da je dijete predškolske dobi nemirno biće koje traži i očekuje aktivnost, ali i 
zbog njegove kratkotrajne pozornosti i potrebe promjene aktivnosti, trajanje pojedinih dijelova 
sata, pa i sata u cjelini, ne treba shvatiti kruto. To praktički znači da sat treba prekinuti kada 
djeca izgube smisao za vježbanje ili kada traže “nešto drugo“. Inače, svaki dio sata ima svoje 
zadaće, posebne sadržaje i organizaciju. Međutim, svi ti dijelovi zajedno moraju biti cjelina. 
Jedan dio sata mora stvarati povoljne uvjete za prijelaz za drugi dio. Zadaće, sadržaji i 
organizacija jednog dijela sata moraju biti u službi drugog dijela sata, a svima zajedno cilj je da 
ostvare antropološke, obrazovne i odgojne zadaće u cjelini. Struktura sata se ne smije shvatiti 
kao šablona. Naprotiv, treba je prihvatiti samo kao pomoć za uspješniju pripremu i organizaciju 
sata, tj. za pravilan izbor sadržaja, najpogodnijeg metodičkog organizacijskog oblika rada, 
metode rada, sredstva i pomagala i kako bi se stvorili uvjeti na satu koji će zaista omogućiti 
ostvarenje svih postavljenih ciljeva i zadaća. 
 
6.2 STRUKTURA SATA TJELESNE I ZDRAVSTVENE KULTURE 
Unatoč tome što je sat tjelesne i zdravstvene kulture cjelina, štoviše nedjeljiva 
cjelina, u ovom dijelu radi boljeg razumijevanja funkcije pojedinog dijela sata analizirat će se 
svaki njegov dio. Analizom će se obuhvatiti: cilj i zadaće, sadržaji i organizacija uvodnoga, 





6.2.1 Uvodni dio sata 
Cilj je uvodnog dijela sata djecu pripremiti organizacijski, fiziološki i emotivno za 
daljnji rad. Antropološki zadaci uvodnog dijela sata jesu primjenom kretanja staviti u pokret sve 
dijelove tijela i pripremiti organizam na povećane napore na satu. Obrazovni su zadaci 
primjenom raznovrsnih sadržaja upoznati i savladati jednostavne igre, savladati i ponoviti 
elemente pojedinih cjelina i tako utjecati na podizanje motoričkih znanja i motoričkih 
dostignuća. Odgojni su zadaci da se primjereno izabranim sadržajem postigne ugodno 
raspoloženje na satu. Sredstva,odnosno sadržaji, za uvodni dio sata moraju biti takve tjelesne 
aktivnosti koje će omogućiti da se jednostavno i adekvatno ostvare zadaci toga dijela sata. 
Sadržaji za uvodni dio sata mogu biti različiti oblici trčanja (trčanje za zadacima, figurativno 
trčanje, pretrčavanje..), zatim žive i dinamične elementarne igre te jednostavnije momčadske 
igre. Kakvi će biti sadržaji uvodnog dijela sata, odnosno koja ćemo sredstva primjenjivati, zavisi 
o nekoliko činitelja: od dobi djece, sadržaja glavnog dijela sata, broja djece i raspoloživog 
prostora. Pri izboru sadržaja svakako treba paziti da motorička gibanja budu jednostavna i djeci 
razumljiva, da osiguravaju izmjenu napora i odmora kako se djeca ne bi preopteretila. Naime, 
fiziološki napor u tom dijelu sata mora se povećati, ali samo toliko koliko je potrebno da se 
organizam pripremi za drugi dio sata. 
 
6.1.2 Pripremi dio sata 
Cilj je pripremnog dijela sata da se primjenom odgovarajućih općih pripremih vježbi 
organizam pripremi za povećane fiziološke napore koji ga očekuju u daljnjem radu, da se 
funkcije lokomotornog, respiracijskog i kardiovaskularnog sustava podignu na višu razinu i da se 
osiguraju uvjeti za pravilno držanje tijela. Antropološki zadaci očituju se u funkcionalnoj 
pripremi lokomotornog aparata za napore koji predstoje u ovom dijelu sata i u drugim dijelovima 
sata. Posebnu pozornost treba posvetiti leđnim i trbušnim mišićima, osobito velikim skupinama 
mišića koji su vrlo važni za pravilno držanje tijela. Primjenom odgovarajućih vježbi treba 
utjecati na razvoj motoričkih sposobnosti te na povećanje funkcionalnih sposobnosti organizma, 
na pojačan rad srca i organa za disanje. Obrazovni zadaci ogledaju se u usvajanju motoričkih 
informacija o novim općim pripremnim vježbama te u usavršavanju motoričkih znanja 




stvaranju ugodne atmosfere za daljnji rad te u razvijanju smisla za red i za skladan rad u skupini. 
Osnovni sadržaj pripremnog dijela sata jesu opće pripremne vježbe. Prema funkcionalnom 
djelovanju opće pripremne vježbe dijele se na vježbe jačanja, vježbe labavljenja i vježbe 
istezanja. U radu s djecom te dobi najviše pozornosti treba posvetiti vježbama jačanja, nešto 
manje vježbama labavljenja, a pri vježbama istezanja nužan je krajnji oprez jer je dječje tkivo 
mekano, a veze elastične pa bi prevelikim istezanjem mogli nastati uvjeti za kasniju deformaciju. 
Opće pripremne vježbe s djecom predškolske dobi treba izvoditi u obliku oponašanja radnji iz 
života ljudi i životinja vezanih za neposrednu sredinu djece. Te radnje moraju biti bliske djeci, 
inače ih neće asocirati na kretanje koje zapravo trebaju izvoditi. 
 
6.1.3 Glavni dio sata 
Glavni dio sata u pravilu ima sadržaj godišnjeg plana rada, odnosno definiran je 
nastavnim temama. Nastavna tema ili jedinica je dio nastavne građe koja se obrađuje u toku 
jednog nastavnog sata. Iz tih razloga realizacija glavnog dijela sata uključuje primjenu širokog 
spektra nastavnih metoda i organizacije nastavnih aktivnosti, ovisno od sadržaja srednjeg-mezo i  
malog-mikro ciklusa, godišnjeg programa nastave, kao i tipa nastavnog sata(formiranje i 
usavršavanje raznovrsnih općih i posebnih kretnih sposobnosti, razvoj temeljnih i usavršavanje 
specijalnih tjelesnih sposobnosti, usavršavanje tehničko taktičkog zadatka). Glavni dio sata u 
bilo kojoj  vremenskoj ili sadržajnoj strukturi logički se integrira sa ostalim dijelovima sata, bez 
obzira što se u redosljedu nalazi  na trećoj poziciji  strukturnog redosljeda. U  specifičnom satu 
tipa sportskog treninga može se staviti u prvu polovinu nastavnog sata.  Sadržaj glavnog dijela 
sata čine odabrane kineziološke aktivnosti i djelatnosti predviđene prethodno sačinjenim 
modelom u okviru godišnjeg programa, koji uvjetuje nastavne teme iz određenih ciklusa. 
Primjer: Ako radimo temu: " prirodni prirodni oblik kretanja kretanja - puzanje",  nedopustivo je 
da to radimo cijelo vrijeme glavnog dijela sata. Sat moramo tako kreirati da se tema obradi kroz 
opći tip sata,  koristeći raznovrsna  nastavna sredstva, oblicima  rada tipa:  poligona,  stanica, 
staze. Mogućnosti su ovdje velike, jer i kod drugih prirodnih  oblika  kretanja, imamo raznovrsne 
kombinacije, kreativnost nastavnika  dolazi do izražaja, intezitet sata je visok, djeca su 
motivirana, jer je sat dinamičan. Najzapaženija karakteristika glavnog glavnog dijela sata je 
naglašena usmjerenost  kinezioloških aktivnosti, kroz pravilan izbor teme, koje se sistemom 




nastave  tjelesnog  odgoja. Kako imamo opće, a i posebne ciljeve, to nas opredjeljuje za, 
specifičnost organiziranja ove faze nastavnog nastavnog sata .  Cilj je glavnog dijela sata da 
pomoću tjelesnih vježbi predviđenih programom stvorimo najpovoljnije uvjete za ostvarenje 
postavljenih zadaća te mogućeg i potrebnog utjecaja na antropološki status djece. Antropološki 
zadaci proistječu iz spoznaje da je glavni dio sata po trajanju najduži dio te da je u tom dijelu 
sata fiziološko opterećenje najveće pa se može utjecati na cijeli organizam. Primjenom 
raznovrsnih sadržaja treba stimulirati rast i razvoj, utjecati na skladan odnos pojedinih dijelova 
tijela s težištem na pravilnom držanju. Treba poticati i usmjeravati razvoj opće motorike s 
naglaskom na razvoj i usavršavanje osnovnih motoričkih sposobnosti. Sadržaji tog dijela sata 
omogućuju da se utječu i na razvoj aerobnih sposobnosti pojačanim radom dišnog i krvožilnog 
sustava. Obrazovni zadaci ogledaju se u usvajanju i usavršavanju motoričkih znanja, u 
poboljšanju motoričkih dostignuća, osobito onih koja imaju utilitaran karakter, a pogotovo s 
gledišta njihove primjene u dječjoj svakodnevici. Odgojni zadaci očituju se u razvijanju 
pozitivnih osobina volje, moralnih svojstava djece te u razvijanju radnih navika. Sadržaji i 
sredstva za glavni dio sata proistječe iz programa. Na glavni “A“ dio sata otpada dvije trećine 
ukupno raspoloživog vremena u glavnom dijelu sata, za njega treba odabrati prikladne sadržaje, 
odnosno teme. Pri izboru nastavnih tema moramo ponajprije uzeti u obzir načelo svestranosti i 
raznovrsnosti. Nastavne teme moraju djelovati različito kako bi utjecaj na organizam bio što 
svestraniji. 
U “B“ dijelu glavnog dijela sata, na koji otpada trećina raspoloživog vremena u 
glavnom dijelu sata, primjenjuju se složene aktivnosti poput elementarnih igara, momčadskih 
igara, pojednostavljene športske igre (nogomet, rukomet, košarka, odbojka), štafetnih igara, a u 
obzir dolazi i svladavanje poligona prepreka. Taj dio sata zapravo je sinteza naučenog gradiva pa 
i opterećenja dostižu svoj vrhunac. To je vrijeme kada na satu najviše dolazi do izražaja 
individualnost učenika, njihova samostalnost i sposobnost u rješavanju različitih zadataka i 
situacija, fiziološko opterećenje i emotivno doživljavanje. 
 
6.1.4 Završni dio sata 
U završnom dijelu sata treba primijeniti sadržaje koji neće izazvati velika 




disanja te pranje ruku i umivanje. Cilj je završnog dijela sata približiti sve fiziološke i psihičke 
funkcije stanju kakvo je bilo prije početka sata. Antropološki zadaci tog dijela sata ogledaju se u 
mogućem i potrebnom utjecaju na djecu takvim sredstvima i oblicima rada kojima je posljedica 
smirenje organizma. To se postiže primjenom sadržaja u kojim prevladavaju mirnije aktivnosti. 
Obrazovni zadaci proistječu iz sadržaja primjerenih tom dijelu sata, a očituju se u usvajanju i 
usavršavanju motoričkih znanja, osobito znanja vezanih uz elementarne igre mirnijeg karaktera, 
plesove, vježbe disanja. Odgojni zadaci očituju se se u zadržavanju potrebnog raspoloženja na 





7. PRIMJERI NOVIH SADRŽAJA ZA GLAVNI A DIO SATA 
 
I. HODANJE I TRČANJE 
Hodanje i trčanje uz promjenu smjera kretanja 
Ciklična kretanja različitim tempom do 1 minute 
Brzo trčanje do 10 m iz visokog starta 
Slobodno pretrčavanje prepreka do 10 cm visine 
 
Slika 1; hodanje i trčanje uz promjenu smjera kretanja 
 
II. SKAKANJA 
Sunožni i jednonožni poskoci po označenim prostorima 
Preskakivanje kratke vijače sunožno u mjestu 
Poskoci u mješovitome uporu uzduž švedske klupe 





Slika 2; preskakivanje vijače sunožno u mjestu 
 
 
III. BACANJE, HVATANJE, GAĐANJE 
Gađanje lopticom u cilj s različitih udaljenosti 
Bacanje lakših lopti u zid na različite načine i hvatanja 
 











Slika 4; Kolut naprijed 
 
V. PENJANJE I PUZANJE 
povlačenje po kosini 
penjanje po švedskim ljestvama 
 
 
VI. VUČENJE I POTISKIVANJE 
Vučenje i potiskivanja suvježbača na različite načine bez pomagala 
 
Slika 5; vučenje i potiskivanje suvježbača na različite načine bez pomagala 
 
VII. RITMIČKE STRUKTURE 
Ritmično povezivanje jednonožnih i sunožnih skokova 




Oponašanje kretanja životinja i različitih ljudskih aktivnosti (improvizacija 
koreografije) 
 












Predškolsko doba je najbolje za pozitivan utjecaj na rast i razvoj djeteta. Ono što 
propustimo naučiti dijete u ovoj dobi, kasnije ne možemo više nadoknaditi. Tjelesno vježbanje 
djece predškolske dobi izuzetno je važno zbog pravilnog rasta i razvoja djece, njihovog ukupnog 
zdravlja, ali i psihofizičkog razvoja. Isto tako, pravilnim tjelesnim vježbanjem i zdravom 
prehranom djetetu omogućujemo normalan motorički razvoj, zadovoljavamo djetetovu potrebu 
za kretanjem i igrom, utječemo na dijete tako da mu pokažemo kako je tjelesno vježbanje doista 
važno i potrebno te da ono nastavi s tjelesnom aktivnosšću u adolescenciji i kasnije u odrasloj 
dobi. Kineziološki programi za predškolsku djecu kvalitetno su osmišljeni i provedeni, mogu biti 
djelotvoran oblik zdravstvene, psihičke i psihološke prevencije za djecu predškolske dobi. Mogu 
pružiti djeci mogućnost razvijanja pozitivnih stavova prema sportu i u budućnosti. Roditelji i 
sami imaju sve manje vremena za tjelesnu aktivnost djece te ova velika odgovornost sve više 
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